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தாம்‌. நீடுழி ,வாழ்வதெப்படி. 2்‌ ன 


தி. ரா. வேங்கடராமன்‌, பி, ஏ, பி, எல்‌. 
மெம்பர்‌, இந்திய ஊழியா சங்கம்‌, 


ராயப்பேட்டை, சேன்னை. 


4ந7* டி 2 
. டக்‌ ட 
வைப்‌ பி 
ஒரக்‌ பு 1ல்‌ 


அல்லயன்ஸ்‌ கம்பனி 


மைலாப்பூர்‌, சேன்னை. 


கோக ௧௧௪. 


சேலம்‌ ல௯£மிவிலால்‌ பிரஸ்‌, 50, வாலாஜா சோட்‌, சென்னை. 
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௦, 


- ([ஈசிஉ லோளி எீயெர்ஈவ்வ்ஸ) 


பள்ள கோ 5$ள்‌௦0], //418001, 


மே நாக்கம்‌. 
இந்தியக்‌ குழந்தைகளின்‌ உடல்‌, மணம்‌, உணர்ச்சி, 
இவற்றின்‌ வளர்ச்சியை சால்திரீய முறையில்‌ ஆராய்ந்து 
முடிவை வேளியிடல்‌. 


அம்முறைப்படி பாடத்திட்டங்களை ஏற்படத்தி பெற்றோர்‌ 
களுக்கும்‌ உபாத்தியாயர்களுக்கு உதவுவது. 


குழந்தைக்‌ கல்வி விஷயமாக விஷயங்களை அவ்வப்போது 
வேளியிடல்‌, 


பயிர்ச்சி வகுப்புகள்‌ நடத்தல்‌, 


மகா நாடுகள்‌ கூட்டூவித்தல்‌, 


சந்தா தனிஈபர்‌ ர, 8. சங்கங்கள்‌ ௫. 6. ஜீவிய சந்தா ர, 50. . 





தலை வர்‌:- ஸ்ரீமதி சாரளாபாய்‌ சாராபாய்‌, ஆமதாபாத்‌. 


. உதவித்தலைவர்‌- டாக்டர்‌ க்க ஹுலேன்‌, த மியாமிலியா இஸ்லாமியா, டெல்லி 


முதலியோர்‌... 


ட்‌ 


கார்யதரச:- டாக்டர்‌ வி. என்‌. சர்மா, மைலாபூர்‌, சென்னை. 


தமிழ்‌ நாட்டுக்‌ காரியகமீட்டி மெம்பர்‌:- ஸ்ரீ ௪, ரா. வெங்கடராமன்‌, இந்திய 


ஊழியர்‌ சங்கம்‌, சென்னை. 


குழந்தைகளின்‌ முன்னேற்றத்தில்‌ அக்கரையுள்ளவர்கள்‌. 


மேம்பர்களாகச்‌ சேரலாம்‌, 
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௧01 நாராறயரு 
|... கரக 
ஈகாபஈ 84 


தாம்‌ நீடுழி வாழ்வ தப்படி ? 


இச்தக்‌ காலத்தில்‌ எந்த ஒரு விஷயத்தை எடுத்துக்கொண்டாதும்‌, அது. 
மஹாத்மா வகுத்துள்ள பதினெட்டு நிர்மாணத்திட்டத்தில்‌ அடங்கியிருப்‌ 
பதைப்‌ பார்க்கலாம்‌, வகுப்பு ஒற்றுமை, தீண்டாமை ஒழித்தல்‌, மதுவிலக்கு 
கதர்‌, வேறுரொமக்‌ கைத்தொழில்கள்‌, இராம சுகாதாரம்‌, புதிய ஆதாரக்‌ 
கல்வி, முகியோர்‌ கல்வி, பெண்களின்‌ முன்னேற்‌ றம்‌, சுகாதார ஆரோக்யம்‌ 
படிப்பு, மாகாண பாஷைகள்‌, தேய பாஷை பொருளாதார சமத்வம்‌, விவ 
சாயிகள்‌, தொழிலாளிகள்‌, ஆதிவாசிகள்‌, குஷ்ட நிவாரணம்‌, மாணவர்கள்‌, ... 
"என்‌ ற இவை பதினெட்டுச்தான்‌ மஹாதீமாவின்‌ பதினெட்டுத்‌ திட்டங்கள்‌. 
எறக்குறைய, ஈமது நாட்டின்‌ முன்னேற்றத்‌ இற்கு வேண்டிய எல்லாவேலை 
களையும்‌ இப்பதினெட்டுத்‌ இட்டங்களைக்‌ கைச்கொண்டு நாம்‌ சாதிக்கலாம்‌ 
இப்பதினெட்டுச்‌ இட்டங்களில்‌ , அவரவர்கள்‌ தத்தம்‌ மனப்பான்மை சக்தி 
செளகரியம்‌ இவற்றை யொட்டி ஏதனோம்‌ சல: இட்டங்களில்‌ முனைந்து 
வேலை செய்யலாம்‌. நமது நாட்டில்‌, இத்திட்டம்‌ ஒன்றிலுமே ஈடுபடாமல்‌ 
ஒருவரும்‌ இருக்கக்கூடாது. 


மக்கள்‌ நீடுழிவாழ்வதற்கு வேண்டிய பல செளகர்யங்களையும்‌ நாம்‌ இத்‌ 
இட்டங்களிவிருர்‌.து பெறலாம்‌. மதுவிலக்கு, கிராம சுகாதாரம்‌, சுகாதாச 
ஆசோக்டியப்படிப்பு, என்ற இம்மூன்று இட்டங்களைச்‌ சரிவா நாம்‌ பழகச்கத்‌ 
தில்‌ கொண்டுவரச்தால்‌ மக்கள்‌ இன்புற்று நீடூழிகாலம்‌ வாழ்ச்‌ இருக்கலாம்‌. 
- ஆகவே, இம்மூன்று திட்டங்களிலும்‌ அச்கரை கொண்டு உழைப்பவர்க 
ளெல்கோரும்‌ மஹாத்மா கார்தியின்‌ நிர்மாணத்‌ தட்டம்‌ கை கூடுவதற்கு 
உழைப்பவர்களே யாவர்‌. சுகாதாரத்தில்‌ அக்கரையுள்ளவர்கள்‌, தற்காலத்‌ 
தில்‌ நமது மாகாணத்தின்‌ நிலைமை எப்படி. இருச்சிறது என்‌. பதை அறிய 
வேண்டுவது அவயம்‌. நமது சென்னை மாகாணப்‌ பொது சுகாதார இலாகா 
டைசெகடரின்‌ 1944-ம்‌ வருஷத்து அறிக்சையி விருந்து இதை நாம்‌ ஒருவாறு 
அறிந்து கொள்ளலாம்‌. ஈமது மாகாணத்தின்‌ ஜனத்செககை 5,06,80) 000. 
1944-ம்‌ வருஷத்தில்‌ 1948-ல்‌ எவ்வளவு குழைந்தைகள்‌ பி .றந்தனவோ, 
அதைவிட குறைவான குழச்தைகள்‌ பிறந்தன. 1948-ல்‌ 15,605) 044 குழந்‌ 
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தைகளும்‌ 1944-ல்‌ 14,905, 184 குழந்தைகளும்‌ பி றந்சன அதாவது சுமார்‌ 
70,000 குழர்தைகள்‌ குறைவு. அதாவது அயிரம்‌ ஜனத்தொகைக்கு 1048-ல்‌ 
91:12 வீதமும்‌ 1044-ல்‌ 20:60 வீதமும்‌ குழந்தைகள்‌ பிறந்தன. இதற்குச்‌ - 
காரணங்கள்‌ இரண்டு. ஒன்று மணவயதுள்ள இளைஞர்கள்‌ சண்டைக்குச 
சென்றது ஒன்று. இரண்டாவது, ஜனனங்களைச்‌ இராமங்களில சரியாகப்‌ 
பதிவு செய்யப்‌ படாமலிருந்ததுந்தான்‌. அனால்‌ 1944-ல்‌, 1948-ல்‌ இறந்த 
- ஜனங்களைவிட சிறிது அதிகமான ஜனங்கள்‌ இறந்தனர்‌. 1048-ல்‌ 12,70, 087 
. ஜனங்களும்‌, 1944-ல்‌ 12,91,416 ஜனங்களும்‌ இறந்தனர்‌. சுமார்‌ 20,000 
ஜனங்கள்‌ அ இகம்‌. இங்கும்‌ மரணச்‌ கணக்கை சரியாக வைக்கவில்லை 
யென்று எண்ண இடமிருக்கிறது. உணவுப்பண்டங்கள்‌ சரியாகக்‌ இடைச்‌ 
காத காலத்தில்‌, காலரா, பிளேச்‌ போன்ற தொத்துவியாதிகள்‌ தாண்டவ 
மாடிய காலத்தில்‌ இன்னும்‌ அதிகமான ஜனட்கள்‌ இறத்திருச்சலாம்‌. 


ஒரு சமூகத்தின்‌ சுகாதார ஆரோக்ய நிலைமையைக்‌ காட்டுவது இசுக்‌ 
களின்‌ மரணவி௫ந்தான்‌. 1944-ல்‌, பிறந்த ஒரு வருஷத்இற்குள்‌ 2,87, 442 
குழநர்தை-சள்‌ இறந்துபோயின. 1948-ல்‌ இறர்ததைவிட ஒவ்வொரு அயிரம்‌ 
ஜனங்களுக்கும்‌, 20க்கு அதிகமான குழந்தைகள்‌ 1944-ல்‌ இறந்தன. அகவே 
1944-ல்‌ பிறந்த குழந்தைகள்‌ 1948 ஐவிடக்குறைவு. 1944-ல்‌ இறந்த 
குழந்தைகள்‌ 1948-ல்‌ இறந்ததைவிட ௮.இிகம்‌. இங்கிலாந்திலோ, இதில்‌ “ 
மூன்றில்‌ ஒரு பங்கு குழந்தைகள்தான்‌ ஒரு வருஷத்இற்குள்ளாக இறக்கின்‌ 
றன. 

நமது மகாணத்தில்‌ 1944-ல்‌, 12, 01, 418 மச்கள்‌ மாண்டனர்‌ என்று 


குறிப்பிட்டேன்‌. அதன்‌ விவரம்‌ பின்வருமாறு. 


காலரா... பச சதி 18,818 

வைகுரி அம்மை .. உட 19,770 

பிளேக்‌ ௦௦ க 1,796 

ஜுங்கள்‌ ட்ட இக்க 916 
யிற்றுக்கடுட்‌ 

வச்சவ ப ட. ரர 


வயிற்றுப்போக்கு 
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சுவாசப்பை சம்பந்‌ த... 


மானவியாதி உடட்111848. 
பிரசவத்தினால்‌... டட 15,112 
வேறு காரண௰* 

க னிஷல்‌ | படட 689818 





19,91,4168 








மேற்கூறிய வற்றில்‌ பெரும்‌ பாலான வியாதிகளை நாம்‌ தடுக்கலாம்‌. அசுத்த 
ஜல்த்தினாலும்‌ சுற்றுப்பச்கச்‌ சுகாதாரக்‌ குறைவினாலும்‌ ஏற்படும்‌ கர்லரா, 
வயிற்ற க்‌ கடுப்பு, வயிற்றுப்‌ போச்கு இவற்றை, நல்ல ஜலவசதியினாலும்‌ 
சுற்றுப்பக்கச்‌ சுகாதார ஏற்பாட்டுகளினாலும்‌ காம்‌ தடுக்கலாம்‌ கக்குஸ்‌ சாக்‌ 
சடை வ௪.இகள்‌ இல்லாமையே மேற்கூறுய வியா இகளுக்குகி காரணம்‌. ஆகவே, 
சுற்றுப்பக்கச்‌ சுகாதாரத்‌ இற்கும்‌ சமூகத்‌ தின்‌ ௮ரோக்யத்‌ இற்கும்‌ அவசியமான, 
சுத்தமான குடி தண்ணீர்‌, சாச்சடை வசதி, கக்கூஸ்‌ வசதி, குப்பைகளை 
அடிக்கடி அப்புறப்படுச்ச ௨௪8 இவைதான்‌ மிகவும்‌ அவூயம்‌, இலையில்‌ 
லாமையினால்‌ தான்‌, வியாதி வருகிறது, அகவே சுகாதாரத்தில்‌ அக்கரை 
யுள்ளவர்கள்‌ மேற்கூறிய விஷயங்களில்‌ கவனம்‌ செலுத்‌ தவேண்டியது அவ 
யம்‌. இதைச்தான்‌ ஆங்லெத்தில்‌ (6051701160481 121606) என்பார்‌ 
கள்‌. சுற்றுப்பக்கச்‌ சுகாதாரம்‌ சரியாகவிருந்தால்‌ இப்போது நாம்‌ வைத்ய 
சாலைசளின்‌ மீதம்‌ டாக்டர்களுச்கும்‌ மருந்துகளுக்கும்‌ செய்யும்‌” செலவு வெகு 
வாய்க்குறைந்து விடும்‌. 
ஒன்றிரண்டு வார்ச்தைகள்‌, காரைக்குடி நகரத்தின்‌ சுகாதாரத்தைப்‌ 
பற்றியும்‌ கான்‌ குறிப்பிட விரும்புகிறேன்‌. 1944-லில்‌ 'இந்ககரின்‌ "ஜனத்‌ 
தொகை 81,821. தே வருஷத்தில்‌ 590 ஆண்‌ குழச்தைகளும்‌, 66% பெண்‌ 
குழந்தைகளும்‌ மொத்தம்‌ 1124 குழந்தைகள்‌ பிறந்தன. மேற்கூறிய 1124 
குழந்தைகளில்‌ 186 ருழந்தைகள்‌ ஒரு வருஷத்தில்‌ மாரித்தன. அதாவது 
பிறந்த ஒவ்வொரு ஆயிரம்‌ குழந்தைகரில்‌, 1685-5 குழந்தைகள்‌ மரித்தன. 
இது மாகாண விஇதமான 192:44யை விட குறைவுதான்‌. .காரைக்குடி 
ஜனத்தொகையில்‌, ஒவ்வொரு ஆயிரத்திற்கும்‌ 66 -69 வீதம்‌ குழந்தைகள்‌ 
பிறந்திருக்கின்றன. இது மாகாணவி௫தமான 29-99 விட அ.இகம்‌ என்பதை 
அறிய நீங்கள்‌ சந்தோஷப்‌ படவீர்சள்‌. எனச்கும்‌ சந்தோவூந்தான்‌ காச 
ணத்தை என்னைச்‌ கேட்சாதீர்கள்‌. நீங்களே அறிவீர்கள்‌. 


௨௦1&. ஸாயனி 
ப இறக்‌ ன க இ 
* 2170௩. ௪. ட 
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காரைக்குடி நகர எல்லைக்குள்‌ 1944-ம்‌ வருவ, சீ. தில்‌' மொத்தம்‌ 892 
நபர்கள்‌ இறந்தனர்‌. காலரர்வில்‌: 55ம்‌, ஜுரச்இனால்‌ 76-ம்‌, வயித்றுச்‌ கடுப்பு, 
வயிற்றுப்போக்கு இவற்றால்‌ 94-ம்‌, சுவாசப்பை சம்பக்தமாக- 1989ம்‌, தற்‌ 
கொலை யொன்றும்‌, ௮ச்ஹிடெண்டால்‌ இரண்டும்‌, பாம்புகடி அல்லது துஷ்ட 
மிருகத்‌ தினால்‌ ஒன்றும்‌, வேறு காரணங்களினால்‌ 472 என்றும்‌ சணக்இட்டி 
ருக்கிறார்‌ சள்‌. இந்த 80ல்‌, 14, பிரசவத்தினால்‌ ஏற்பட்ட மாணம்‌. பொது 
வாக, ஒவ்வொரு ஆயிரம்‌ ஜனங்களுக்கும்‌ 25:/4 பேர்‌ இறந்ததைச்‌ சணக்ட்‌ 


டிருக்கறார்கள்‌. இது மாகாண வி௫தத்தைவிடச்‌ கொஞ்சம்‌ ௮ திகம்‌, மாகாண 
விஇதம்‌ 25:40. 


மேற்கண்ட புள்ளிகளிலிருஈது சுவாசப்பை சம்பர்தப்பட்ட வியாதி 
களால்‌ இறந்தவர்கள்தான்‌ ௮இகம்‌ என்று தெரிகிறது. தாயும்‌ கெட்ட 
கற்று, சத்தற்ற அகாரமும்தான்‌ இதற்குக்‌ காரணம்‌, கூடுமானவரை 
யில்‌ ஊரில்‌ ாடியில்லாமலிருக்க இன்னும்‌ முற்போக்கான ஏற்பாடுகள்‌ 
தேவை. ரோடுகளைச்‌ சீர்‌ படச்‌ இயமைக்க வேண்டும்‌. சிமெண்டு கான்‌ ரீட்‌ 
சோடுகள்‌ மிகவும்‌ ஏற்றவை, செல்வம்‌ படைத்த காரைக்குடியில்‌ பல தர்ம 
ஸ்‌. சாபனங்களை பல..வள்ளல்கள்‌ . ஸ்தாபித்‌இிருக்ெறனர்‌. கான்கிரீட்‌ 
சிமெண்டு ரோடுகளையும்‌ தம்‌ செலவில்‌ பொது ஜனங்களின்‌ நன்மையைக்‌ 
குறிச்‌.து போடும்‌ வள்ளல்களின்‌ பெயரை ௮5 ரோடுகளுக்கு இட்டால்‌ ஒரு 
வாறு ஊரிலுள்ள தூடியடங்கும்‌. சுவாசப்பை சம்பந்தப்பட்ட வியாதி 
குறையும்‌. 


இரண்டாவதாக, வயிற்றுக்கடுப்பாலும்‌, வயிற்றுப்போக்காலும்‌ 94 பேர்‌ 
இறச்தார்கள்‌. இர்த வியாதிகளுக்குச்‌ காரணம்‌, நல்ல ஜலவச$யும்‌, சக்குசும்‌, 
சாக்கடை வசதிகளும்‌ போதியளவு இல்லாததுதான்‌. பொது ஜனங்களுக்கு 
நல்ல ஜலவசதஇியையும்‌ கக்குஸ்‌ வசதியையும்‌ பொதுமச்கள்‌ சனவர்தர்கள்‌ 
செய்து கொடுப்பதும்‌ ஒரு தர்மகைங்கர்யந்‌.தான்‌. சுமார்‌ 100) வருஷங்களுக்கு . 
மூன்பு பம்பாய்‌ நகரம்‌ அரோக்ய மற்று எங்கும்‌ சதப்பு நிலமாயிருக்த.து. மலே 
நியா எங்கும்‌ குடிகொண்டிருர்தது. வ௫ப்பதற்கு வசதியற்றிருந்த.து. மக்கள்‌ 
கஷ்டப்பட்டனர்‌. இதையறிர்த ஒரு பிரபல பார்ஹிசனவர்சரான ஸர்‌ ஜாம்‌ 
ஸட்ஹி ஜீஜீபாயும்‌ அவரது மனைவியும்‌ கோடிக்கணச்கான ரூபாய்களைச்‌ 
, செலவு செய்து சதுப்பு நிலச்தை நிறப்பி, பம்பாய்‌ ஈகரச்தை ஒரு நல்ல வாச 
ஸ்‌. தலமாகச செய்தனர்‌. அம்மாதிரி இணி ஒவ்வொரு நகரிலும்‌ நகரின்‌, 
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சுகாதார நிலைமையை யறிந்து, அச்சகரவாசிகள்‌ தனவரீதர்கள்‌, சுற்றுப்பக்க 
சுகாதாரத்தை மேம்படுத்த வேண்டியது அவரியம்‌. என்னுடைய றிய அறி 
விற்கும்‌ அனுபவத்திலும்‌ ஆஸ்பத்தரிகள்‌ பள்ளிச்கூடங்கள்‌ இவற்றைவிட. 
நல்ல ஜலவசகி கக்கூஸ்‌ வசத), சாக்கடை வசதி, இவைசான்‌ மக்களின்‌ சுகா. 
தாச.த்திற்கு அவசியம்‌, கோவில்களையும்‌ பள்ளிக்கூடங்களையும்‌ ஆஸ்பூத்‌ இரி 

களையும்‌ ்‌ தர்மசர்தனையுள்ளவள்ளல்கள்‌ கட்டி வைப்பதுபோல, மச்களின்‌ 
இன்ப வாழ்வு சுகவாழ்விற்கேற்ற சுகாதாரவச திகளையும்‌ பார்க்குகளையும்‌, மேற்‌ 
கூறிய சுற்றுப்‌ பக்கச்‌ சுகாதார வசஇகளையும்‌ செய்யவேண்டி.து அ வூயம்‌, 
குடி ணெறுகள்‌ வெட்டிவைப்பது நம்மில்‌ ஒரு புனிசமான உப்யமாசச்‌ 
கரு தப்படுகி ற்து. 


இத. உலகத்தில்‌ ௮௧ சாள்‌ வூத்திருக்ச வேண்டுமென்ற ஆசை 
எல்லர்‌ மணிதர்களுச்கு மூண்டு, வாழ்வில்‌ எவ்வளவு 'கஷ்டஈஷ்டங்கள்‌ 
. ஏற்பட்டபோதிலும்‌ மனிதர்கள்‌ தமது உயிரின்மேல்‌ ஆசை கொள்ளாமலிருப்‌ ' 
பதில்லை. ஆனால்‌ ஈமது நாட்டிலோ ஆயிரச்சகணக்சான ஜனங்கள்‌: இறு 
வயதில்‌ வயோதிக லக்ஷ்ணங்களை யடைவதும்‌ இதப்பதும்‌ மிகப்‌ பரிதபிச்சக்‌ 
கூடிய விஷயமாகும்‌, நமது நாட்டில்‌ என்‌ இவ்வளவு அஇகமா 9 ஜீவன்கள்‌ 
இறு வய இலேயே இறக்க வேண்டும்‌. :இங்லொகந்து, அமெரிக்கா -போன்ற 
மேனாடுகளில்‌ காலரா, பிளேக்‌, மலேரியா, அம்மை; என்ற கொடு நோய்கள்‌ - 
இல்லாமலிருக்க, இச்இயாவில்‌ மாத்திரம்‌ அவை பிர இவருஷமூம்‌ ஆயிரக்‌ 
கணக்கான ஜீவன்களை கொள்ளை சொண்டு போவதின்‌ காண மென்ன 2 
உலகத்தில்‌ வேறெர்த தேசத்திலும்‌ இர்‌ இியாவில்‌ ஜனங்கள இறப்பதுபோல்‌ 
அற்பாயுசில்‌ ஜனங்கள்‌ இறப்பது கடையாது. இது மாத்திரமல்ல. மற்ற 
தேசங்களில்‌ ஜனங்கள்‌ இக்‌ இயரைவிட நீண்டரசாள்‌. ஜிவிச்‌ இருப்பதுடன்‌ 
தங்களது வாழ்காளை மேலும்‌ 8டிச்துக்கொண்டி ருக்இருர்கள்‌. இக்‌ இயாவிலோ 
நாளுக்கு நாள்‌ வாழ்சாள்‌ குறைந்து வருகி றது. இங்கிலாந்தில்‌ ஒரு மனித 
னின்‌ சராசரி 02 அமெரிக்காலும்‌ 02, நீயூஜீலாண்டில்‌ 01, இச்‌ தியாவிலோ 
5/ வருஷரதான்‌ ஒரு இர்தியனின்‌ சராசரி வயது, 


மாம்‌ தேக இடத்திலும்‌ வன்மையிலும்‌ அரோக்யத்திலும்‌ மற்ற 
சாட்டாரைவிட ஏன்‌ தாழ்மையடைர்திருச்சறோம்‌ ) ஏறு வயஇலேயே 
ஆயிரக்கணக்கில்‌ ஈம்‌ சாட்டினர்‌ மாண்டு போகும்படியான பரிதாபகரமான 


_ நிலைமையில்‌ சாமேனிருக்கிறோம்‌ ? ஈமது சேசத்தினிடத்து ஈமக்கு சறித௭ 
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வேனும்‌ அன்பு இருக்குமேயானால்‌ இர்நிலைமைக்குச்‌ காரணமென்னவென்ற - 
றிந்து அதற்கு வேண்டிய பரிகாரங்களைத்‌ தேடி அர்சிலைமை மாறும்‌ 
"வரை சாம்‌ சும்மாயிருக்க வொண்ணா த, 


ததக்சாலத்தில்‌ இர்தியா க்ஷ்ணதசை படைச்திருக்தபோ இலும்‌, ததி 
சாலத்தில்‌ ௮து அடைரஇிருஈ்ச மேன்மையை என்னென்று சொல்வது? 
சமது மூதாதையர்கள்‌ புஜபல பராகரமும்‌ நீர்க்க புத்தியும்‌ படைத்து 
சடவுள்‌ பக்தி ததும்பி ரியமமான வாழ்வுடன்‌ நீர்க்காயுசு யடைந்‌ இருந்தார்கள்‌* 
அவர்களே உலகத்திற்கு நாகரிகச்தை போதித்தவர்கள்‌. தற்காலத்தில்‌ ' 
உலகமுழு இலும்‌ வழக்கத்‌ திலிருந்துவரும்‌ ஒன்றிரண்டுமூன்று ஈறாகவுள்ள 
எண்களெல்லாம்‌ ஒரு இச்திய மேதாவியினால்‌ கண்டு பிடிக்கப்பட்டது. ௮ம்‌ 
மாதிரியே தசாம்‌ச பின்னமும்‌ சணிதம்‌, வான சாஸ்திரம்‌, சங்கதம்‌ 
தத்வ சாஸ்‌இிரம்‌ இவற்றிலும்‌ யொதிபெற்றிருர்தனர்‌. உலகத்தில்‌ தற்‌ 
சாலத்தில்‌ சிறுவரகளெல்லாம்‌ படித்‌ துமசழும்‌ மிருங்களைப்பற்றிய கதைக 
ளெல்லாம்‌ மத பெரியோர்களால்‌ எழுதப்பட்டவை, அவர்களது 
வாணிபமும்‌ ச.ரச்கும்‌ உலகத்தில எல்லா சேசங்களிலும்‌ பரவியிருக் தன. 
அனால்‌ தற்காலத்தில்‌ ஈமது நிலைமையென்ன ? 'ஈமது “தேசம்‌ இவ்வாறு 
கணித்‌ துப்போகக்‌ காரணமென்ன? சான்‌ சொல்லவும்வேண்டுமோ ?' 
நீங்களே யறிவீர்கள்‌, அன்னிய ஆட்சியேதான்காரணம்‌ அதனால்‌ ஏற்பட்டது 
வறுமை. மூததல்‌ கா.ரணம்‌ சிறு வயது மூ.தற்கொண்டே ஈமது குழர்தைகளின்‌ 
சரீர வாழ்வும்‌ சமூச வாழ்வும்‌ சரியாயமைர்திராததேதான்‌ காரணம்‌: 
அச்ஞானம்‌ மனிதனுக்கு ஆசையை உண்டுபண்ணுவ தில்லை. ஜாதிச்‌ கட்டுப்‌ 
பரடுகள்‌ லக்ஷக்கணக்கான ஜனங்களை த்‌ ,தலைஎடுக்க்‌. வொட்டாமல்‌ அமுக்கிக்‌ 
கொண்டிருக்கிறது , வீடுகளெல்லாம்‌ நெருக்கமாயும்‌ சூரிய வெளிச்சமில்லா 
மலும்‌ இருக்கின்றன. வீடுகளில்‌ சுத்தமானகாற்றும்‌ இடையாது, அசுத்தமும்‌ 
அனாசோக்யமும்‌ ஜனங்களின்‌ சக்தியைக்‌ கு றக்ன்றன. வியாதிகளையும்‌ 

. பரப்பி எராளமான பொருள்‌ சஷ்டத்தையும்‌ ஆள்‌ ஈஷ்டத்தையு மூண்டாக்கு 
்‌.. இன்றன. பள்ளிக்குச்‌ செல்லும்‌ குழந்தைகளுக்குப்‌ போதுமானதும்‌ புஷ்டி 
யைக்‌ கொடுக்சகக்கூடியகமான ஆகாரம்‌ இடையாது. அவர்களுக்கு வயிறு 
நிறையவும்‌ ஆகாரம்‌ இடைப்ப தில்லை, அவர்களுக்கு உடம்பில்‌ இடம்‌ என்பதே 
யில்லாமற்‌ போகிறது. கடையாக அவர்கள்‌ க்ஷயரோகத்தால்‌ பீடிக்கப்‌ 
பட்டு இறக்கிருர்கள்‌. ஆகவே மாம்‌ நீடுழி வாழ்வசெப்படி என்ற கேள்விக்குப்‌ 
பதில்சொல்ல வேண்டமோனால்‌ - இர்‌.இியர்கள்‌ வலிமைகுன்றி! யிருப்பதற்கும்‌ 
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ஆயிரக்கணக்காக வியா இகளால்‌ பீடி க்சப்பட்டு இறர்‌ துபோவதற்கும்‌ கா.ரணம்‌ 
என்ன என்பதைச்‌ . கண்டுபிடிச்சவேண்டும்‌. வியா இதான்‌ ஜனங்களின்‌ 
பலத்தையும்‌ ஆயுளையும்குறைத்து விடுகிறது. நமது "தேசத்தில்‌ வாழும்‌ 
சிறியோர்‌ பெரியோர்களுடைய சரீர சுகத்தைப்‌ பற்றி நாம்‌ முதலில்‌ சுவனம்‌ 
“செலுத்த வேண்டும்‌. அரசாங்கம்‌ ஈம்முடையது என்று ஏ ந்பட்டவுடனே 
ஜனங்களின்‌ சேகாரோக்௫ியம்‌ திடம்‌ இவற்றைப்பற்றி முதலில்‌ காம்‌ கவனிக்க 
(வேண்டும்‌.  படிப்புக்கட இரண்டாம்படியாகத்தான்‌ ' வைக்கவேண்டும்‌ 
ஒருமனிதன்‌ இடசரீரியாய்‌ களைப்பில்லாமல்‌ சுறுசுறுப்பாகயிருக்கவும்‌ ௮.இக 
நாள்‌ ஜீவித்திருக்கவும்‌ வேண்டுமானால்‌ அந்தநிலமை சுத்தமான. ஜலவசதி 
சுற்றுப்‌ பக்கச்சுகாதா.ரம்‌ நல்லகாற்று, சூரிய வெளிச்சம்‌, சுச்சமான வீடு, 
போதுமானதும்‌ புஷ்டியைக்‌ கொடுக்கக்‌ கூடியதுமான ஆகாரம்‌, தேகப்‌ 
பயித்சி, சி. ரமபரிசாரம்‌ இவைகளாலேதான்‌ ஏற்படும்‌, 


நல்ல காற்று. 


மனிதன்‌ கிராமங்களில்‌ வ௫ப்பதற்கென்றே படைச்சப்‌ பட்டிருக்ளொன்‌. 
அங்கே. அவன்‌ சுயேச்சையாகவே வாழலாம்‌. சதா இயற்கை விநோ தங்களைக்‌ 
கண்டு ஆனந்தங்‌ கொள்ளலாம்‌ ஆனால்‌ நகெருச்கமாயுள்ள ர்கரங்களில்‌ குப்பை 
கள்‌ ரிறைந்த இருட்டு வீடுகளில்‌ வரித்‌ துவருவதால்‌ மனிதனின்‌ தேகதிடம்‌ 
குறைந்து பல விதமான வியாஇகளுக்கு அவனுடம்பு இருப்பிடமாய்‌ 
விடுகிறது, இர்ச ஒரு விஷயத்மைச்‌ கவனியுங்கள்‌, 'இராமத்தில்‌ வ௫க்கும்‌ 
ஜனங்கள்‌ பட்டணங்களில்‌ விக்கும்‌ ஜனல்களைவிட அ௮.தஇிகராள்‌ உயிசோடி. 
ருக்கறார்கள. ௮ ற்குக்‌ காரணம்‌ அவர்கள்‌ ஈல்ல காற்றை உட்கொள்ளு 
இருர்கள்‌, ஆடம்பர மற்ற பழக்க வழக்கங்களைக்கைக்‌ கொண்ம ருக்கிறார்கள்‌. 
- அவர்களின்‌ ஈரம்புகளுக்கு அ இகமான ௮ இர்ச்சயும்‌ தளர்வும்‌ ஏற்படுவ இல்லை 
ராத்திரி சீக்கிரத்தில்‌. படுக்கைக்குப்‌ போ௫ருர்கள்‌. இறந்த வெளியில்‌, 
வத்து வர்ததால்‌ ஒருவனுடைய ஆயுள்‌ ௮ நிகரிக்னெறது என்பதை ராம்‌ 
மஹாத்மாவிடமிருந்து தெரிந்து கொண்டிருக்கிறோம்‌. அகவே. பட்டணங்களி 
_ விருக்கும்‌ ஜனங்களைக்‌ சரொமார்‌இிரங்களுக்கு அனுப்பி அவர்களின்‌ வாழ்வைப்‌ 
பல விதத்திலும்‌ மேம்படுத்தினால்‌ ௮து நமது. "சாட்டிற்கு ஏராளமான 
சன்மையை யுண்டாக்கும்‌. 
சூரிய வேளிச்சம்‌, ன 
சூரிய வெளிச்சமானது ஈமது புலன்களுக்கும்‌. மற்றைய அவயவ௫. 
களுக்கும்‌ சுறுசுறுப்பைச்‌ கொடுத்து அவற்றின்‌. அலுவல்களைச்‌ செல்வனே ட 
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செய்யத்‌ தாண்டுறெ.து. விஷக்‌இருமிகளைச்‌ கொல்லுறெது. உடம்பிவிருக்கும்‌ 
பலவிதமான விஷங்களை வியர்வை வெளியில்‌ தள்ளுறத, சூரிய 
வெளிச்சம்‌ எப்படி காய்களைப்‌ பழங்களாச்குகிறதோ அம்மாதிரியே அத 
நம.து புத்திக்‌ கூர்மையையும்‌ ஆயுளையும்‌ ௮.தஇிகரிக்கசசெய்கிற து, வெய்யிலில்‌ 
வ௫ிப்பவர்களுக்கு அதிகமாக ஆகாரம்‌ வேண்டியதில்லை. ஏனென்றால்‌ சூரிய 
வெளிச்சமே ஆகாரமாகும்‌. சூரிய வெளிசசம்‌ சுறுகூறுப்பைச்‌ கொடுத்து : 
ஊக்கத்தையும்‌ உச்ஸாகத்தையும்‌ உண்டுபண்ணுகிறது, இருட்டு சோம்பலை 

யும்‌, மர்தபு்‌ இயையும்‌ உண்டபெண்ணுகிற து, 


ஆசலால்‌ ஒவ்வொரு வீட்டிலும்‌ ஈல்ல காற்றும்‌ சூரிய வெளிச்சமும்‌ 
வரும்படியாகக்‌ கட்ட வேண்டும்‌, இர்ராட்டில்‌ ஏராளமான சுகாதாரப்‌ 
பிரசா.ரம்‌ செய்து வந்தபோதிலும்‌, இன்னும்‌ நமது மக்கள்‌ தங்களது 
வாழ்சாட்களை இருளும்‌ ஒதமும்‌ குப்பைகளும்‌ நிறைந்துள்ள வீடுகளில்‌ கழிப்‌ 
பது மிகவும்‌ வருர்த,ச்‌.தகீகது. ஆரோச்யமும்‌, நீண்ட ஆயுளும்‌ ஈமது கையி 
லேயே யிருக்கிறது, சுகாதார விதிகளையும்‌ ஆரோக்கிய விஇசளையும்‌ நாம்‌ 
சரீயாக அனுசரிப்ப தில்லை. அதனால்தான்‌ நாம்‌ ௮.இகராள்‌ ஜீவிதத்‌ இருப்ப 
இல்லை. அசுத்தமான விடங்களில்‌ குடியிருப்பசாலும்‌ சுகாதா..ா விதிகளை 
'அனுசரிச்காசதாலும்‌ ஒருவன தனது 'பலத்தை இழக்க நேரிடுகிறது. 
வெளியில்‌ சாத்ரோட்டமுள்ளவிடங்களில்‌ சூரிய வெளிச்சத்தில்‌ ஒருவன்‌ 
வாழ்ச்‌து வந்தால்‌ அவனுக்கு ௮அவைபலத்தையும்‌ சச்‌ இயையும்‌ கொடுக்கின்றன, 


| தேகப்பயிற்‌ சி, 

ஈமது தேசம்‌ சுறுசுறுப்பாகவும்‌: ஆரோச்சயமுள்ள தாசவுமிருக்கவேண்டு 
மானால்‌ பிரஇிதினமும்‌ சாம்‌ காற்றோட்டநருள்ள மைதானங்களில்‌ விளையாட 
வேண்டும்‌. தேகபயிர்சி செய்ய வேண்டும்‌. ஓரிடத்தில்‌ உட்கார்ந்து 
கொண்டே வேலைசெய்வதில்‌ கைகால்கள்‌ பிடித்‌ தகொள்ளுகின்‌ றன. அதனால்‌ 
௮ இசராள்‌ உயிரோடிருக்கமுடியாமற்‌ போடுறது. ஒல்வொரு மனிதனும்‌ 
பிரதி தினமும்‌ நல்ல கார்ரோட்டமுள்ள விடத்தில்‌ போய்‌ இரண்டுமுதல்‌ 
. நான்கு மைல்‌ தாரம்‌ ஈடர்துவர வேண்டும்‌, மஹாச்மாவின்‌ தேகாரோகச்‌ 
யத்திற்கு இதுதான்‌ காரணம்‌. று பையன்களுச்கும்‌ பெண்களுக்கும்‌ தேகப்‌ 
பயிற்சி அவசியம்‌. தேகப்‌ பயிற்சி செய்வதால்‌ சமது உடலிலிருக்கும்‌ பல 
விதமான அசுத்தந்களைப்‌ பிரதிதனம்‌ வெளியாக்கி நமது தேகத்தை 
சு,5,சமாகவும்‌ ஆராச்சயமானநிலைமையிலும்‌ வைத்துக்‌ கொள்ளமுடிகிறது, 


101260 3 ௩௦19 1/8 ௩௨5௨௭0 பட0எர௫ு 


9 
உடம்பி ற்கும்‌ - மனத்‌ இரகம்‌ எப்படி. சேசப்பயிற்கயும்‌ வேலையும்‌: 
அவசியமோ. அம்மா திரியே உடம்பிற்கும்‌ மனதிற்கும்‌ ஓய்வும்‌ அவசியம்‌)... 


- உடம்பிற்கும்‌ மனதிற்கும்‌ போ.துமானவளவு ஒய்வுகொடுக்காமலிருப்பதும்‌ _ 


-புஷூடியைச்‌ கொகசெக்கூடிய நல்ல அகாரச்தையுட்‌ கொள்ளாமலிருப்பதும்‌ 
இவையிரண்டுமே நம்‌ நாட்டில்‌ 


சர்வகலாசாலைகளில்‌ படி.ச்கும்மாணவ 
மாணவிகளின்‌ 


பலஹீனத்திற்கும்‌ மந்த புத்திக்கும்‌ ரத்தசோகைக்கும்‌. 
க்ஷ்யரோகத்திற்கும்‌ காரணம்‌, த ற்காலச்தஇிய வாம்வில்‌ ஆத்திரமும்‌ 
அவசரமும்‌ ஓயாதஓசையுமே மூகீகெ அம்சங்களாக விருக்இன்‌ நன. இதனால்‌ . 
நமது தேகத்தின்‌ ஈரம்புகளிலிரு்‌து சக்தி அதிகமாக வெளிப்‌ பட்டு 
தளர்ச்சியை யுண்டுபண்ணி அவயவங்களின்‌ சக தியை, அதுவும்‌ உஷ்ண 
மண்டலத்‌ திவிருக்கும்படியான ஈமக்கு அதிகமான பலவீ ன.த்தையுண்‌ 
ப டாக்குகிறது, அகவே இச்சு சாட்டில்‌ வூப்பவர்களாயெ சாம்‌ பகலில்‌ 
சற்று இளைப்பாறவேண்டும்‌ பிர இனமும்‌ குறைந்தது எட்டுமணி . 
நோம்‌ தூங்கவும்வேண்டும்‌. நல்ல தாக்கம்‌ நமது உடலுக்கும்‌ நரம்புகளுக்கும்‌ 
சக்தியைக்கொடுப்பது போல வேறொன்றும்‌ கொடுக்கிறதில்லை. வளரும்‌: 
பையன்களும்‌ பெண்களும்‌ போதுமானவளவு தூங்கவேண்டும்‌. அப்படிச்‌ 
செய்தால்‌ அவர்கள்‌ நல்ல தேகதிடத்தையும்‌ ரீண்ட. ஆயுளையும்‌ பெறுவார்கள்‌ 


- ஆகாரம்‌, 


'அரோக்யெச்தையும்‌ நீண்ட ஆயுளையும்‌ கொடுக்கக்‌ கூடியவைகள்‌ 
எல்லாவற்றிலும்‌ முசன்மையானது ஆகாரமேயாம்‌. ஆகாரத்திற்கும்‌ வியாதிக்‌ 
கும்‌ நெருங்கிய சம்பந்த மூண்டு என்பதை பலநிபுணர்கள்‌, பரிசோதனைசெய்து 
கண்டு பிடி த்திருக்கிறார்கள்‌. சத்துக்கள்‌ நிறைந்த ஏற்ற உணவை. சரியான 
அளவில்‌ சாப்பிட்டால்‌ மனிதனுக்கு ஆரோக்யமும்‌ இடமும்‌ ஏற்படுகிறது. 
சத்துக்களற்றதும்‌ ஏறுமாரானதுமான உணவை ஒருவன்‌ உட்கொண்டால்‌ அது 
மாளடைவில்‌ அவனது உடம்புக்கு பலஹீனத்தையும்‌. பிறகு அவனுடைய 
ச்‌ததி யாருக்கு. க்ஷ்ணத்தையும்‌ யுண்டாக்குறெது, தேகம்‌ : பூரணமான 
வளர்சசியையும்‌ பருமனையடை வதும்‌ வியாதிகள்‌ வாயிலகப்படாமலிருப்பதும்‌ 
மூக்கியமாக நாம்‌ சாப்பிடும்‌. ஆகாரத்தைப்‌ பொறுத்திருக்கெறது, மேலே 
சொன்னமற்றைய மூன்றும்‌ அதாவது .நல்லகாற்று, நல்லவீடு, தேகபயி ந்‌ 
' போன்‌ றவைகளெல்லாம்‌ நல்ல ஆகாரத்திற்குப்‌ பின்னால்‌ வருபவை. 
கம்மதேசத்தையே எடுத்துக்கொண்டு பார்த்தால்‌ நாம்‌ 'மேனாட்டாரைக்‌ 
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காட்டிலும்‌ தேகடிடத்தில்‌ இளைத்தவர்களேயாவோம்‌. எனென்றால்‌ நாம்‌ 
உஷணதேசத்தில்‌ வ௫க்டிரோம்‌. நம துபழக்கவழக்கங்களும்‌ சுகாதார நிலேமை 
களும்‌ சரியான நிலைமையிலில்லை. மேற்கூறிய நிலைமைகளுக்கேற்ப நாமும்‌ 
ஈமது. அஆகாரத்தைச்‌ சர்படுத்தக்கொள்வஇில்லை. ஈமது ஆகாசம்‌ சத்தற்றது. 
புஷ்டி யையும்‌ உடம்பிற்கு சுறுசுறுப்பையும்‌ ஊக்கத்தையும்‌ கெடுக்கும்படி யான. 
வகையில்‌ காம்‌ தாணியங்களையும்‌ காய்‌ கறிகளை சரியாகச்‌ சேர்த்துச்‌ சாப்பிடுவ 
தில்லை. நாம்‌ உட்கொள்ளும்‌ . ஆகாரம்‌ எக்காலத்தும்‌ மனிதனின்‌ பூர்ண 
வளர்ச்சிக்கு எடுத்ததல்ல நாம்‌ பிரதிதினமும்‌ சாதாரணமாய்‌ உட்கொள்ளும்‌ 
அகாரத்தை எடு தீதுக்கொள்வோம்‌. 


பால்‌. 


பாலைட்போல்‌ புஷ்டி சத்துள்ள அகாரம்‌ வேறெதவும்‌ இவ்வுலகத்தில்‌ 
இடையாது. தேகம்‌ நன்றாக வளர்ந்து பருமனடைவதற்கு வேண்டிய ரசாயன : 
சத்‌.துச்களெல்லாம்‌ (கால்ஷியம்‌, பாஸ்பேட்‌, விடாமின்‌ முதலியன) பாலில்‌ 
அபரிமிதமாயிருச்கி றது ஆகவே வளரும்‌ குழந்தைகளுக்கு ஆகாரம்‌ சொடுப்‌ 
ப தில்‌ பால்‌ அ திகம்ாசச்‌ கொடுப்பது நல்லது. 


ஆனால்‌ இச்‌ இியாவில்‌ பசுக்களும்‌ இந்‌ இயரைப்‌ போலவே இளைத்‌ இருப்ப 
தால்‌ அவற்றின்‌ பாலும்‌ மேளுட்டுப்‌ பசுக்களின்‌ பாலிலிருப்பதுபோல்‌ அவ்‌ 
வளவு சத்திருப்பதில்லை. நம்‌ நாட்டுப்‌ பசுக்களுக்குச்‌ சரியானபடி 
ஆகாரங்கடையாது. பால்‌ கொடுக்கக்கூடிய பச்சைப்புல்‌ இடைப்பது மிகவும்‌ 
கஷ்டமாயிருக்கெறது. ஆயிரக்கணக்கான குடும்பங்கள்‌ தமது குழச்தைகளுக்‌ 
குப்‌ பசும்பால்‌ வாங்கிக்‌ கொடுக்கச்‌ சக்தியற்றவர்களாயிருக்கறொர்கள்‌. து தனால்‌ 
குழந்சைகள்‌ பட்ணியால்‌ உடல்‌ மெலிந்து சஷ்டப்படுரொர்கள்‌. பிற்காலத்‌ 
இல்‌ மற்றைய உணவுகளைக்‌ கொடுத்தாலும்‌ அவர்கள்‌ பலச்தை அடைவ 
தில்லை. 

அரிசி, 


உலகத்‌ இலிருக்கும்படியான ஜனங்களில்‌ சுமார்‌ சரிபாதிக்கு மேற்பட்ட 
வர்கள்‌ தாணியவகைகளில்‌ அரிசியையே ஆகாரமாகக்‌ கொண்டிுக்கிரார்கள்‌. 
நமது வீட்டில்‌ குத்திய அரிசியையபயோடுத்து வரத வரையில்‌ ஈமது தேக 
ஸ்திதி சரியாகவிருச்தது. அரிசியில்‌ அவ்வளவு அதிகமான சத்துக்டையா து, 
அதிலிருக்கும்‌ புஷ்டி.ச்‌ ' தன்மை மிகவும்‌ சொல்பம்‌.. ட்து தில்‌ கொழும்பும்‌ 
உலோக சம்பர்தமான சத்தும்‌ இடையாது. அதை யர்திரங்களில்‌: குத்தி ஈன்‌ 
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றக வெள்ளை செய்துவிட்டால்‌ அல்‌ சத்து ஒன்றுமேயில்லாமற்‌ போறெது. 
அதனால்‌ மனிதனுக்குப்‌ புஷ்டியும்‌ ஏற்படுறெதில்லை. சக்தியு மதிகரிக்கிற 
இல்லை. வெள்ளை யரிசியை &0-நாள்‌ புறாக்களுக்குக்‌ கொடுத்ததில்‌, அவற்‌ 
றில்‌ சத்து ஒன்றுமேயில்லாததால்‌ அவை நாற்பது  நரட்களுக்குள்ளாகவே 
இறந்து போயின. .பச்சையாக வீட்டில்‌ குத்திய, வெளுக்காத அரிசி அதா . 
வது சிவப்பு அரிசியே எல்லா ௮ரிசிகளைக்‌ காட்டிலும்‌ (மேலானது. . அதற்‌. 
இரண்டாவதாக புழுங்கலரிசியை எடுச்‌ ;துக்கொள்ளலாம்‌. வெள்ளை அரிச . 
எல்லாவற்றிலும்‌ தாழ்மையானது. அது ஒரு புறாவை ஜீவித்திருக்கச்‌ செய்ய: . 
முடியாதென்றால்‌ மனிதனை பெப்படி ஜீவித்திருக்கச்‌ செய்யும்‌. அம்மாதிரியே 
தான்‌ வெண்மை கோதுமை மாவும்‌ வெள்ளை ரொட்டியும்‌. அவை யிரண்டி. 
லும்‌ ஒரு விதமான சத்தும்‌ கிடையாது. அவ ந்றையுண்பதால்‌ , உடம்பிற்கு 
ஒருவிதமான புஷ்டியும்‌ ஏற்படுவ இல்லை. தற்காலத்தில்‌ வெள்ளையாயிருப்‌ 
பதைச்‌ சாப்பிடவே ஜனங்கள்‌ பிரியப்‌படுகிரார்கள்‌. இங்கலொந்‌ தில்‌ ஒருவசன 
மிருக்கிெறது. சொட்டி. வெள்ளையானால்‌ நீ சீக்கரம்‌ இறப்பாய்‌. வெள்ளை 
சொட்டி புஷ்டியைக்‌ கொடுக்கக்கூடிய ஆகார மல்ல. பழுப்பு சொட்டியே 
தரன்‌ மேலானது. இந்தியர்களின்‌ நிறம்‌ தாமற நி றம்‌, அல்லது பழுப்பு நிறம்‌, 
வெள்ளை நிறமல்ல அகையால்‌ நாம்‌ பழுப்பரிச, பழுப்பு ரொட்டி, பழுப்புச 
சர்க்கரை, கருப்புமிளகு இவற்றையே தான்‌ சாப்பிடவேண்டும்‌. இவை யெல்‌ 
லாவற்றிலும்‌ நல்ல புஷ்டியைக்‌ கொடுக்கக்‌ கூடிய சத்துக்கள்‌ இருக்கின்றன. 
கோதுமையில்‌ புஷ்டி யைக்கொடுக்கச்கூடிய வஸ்து அதஇிகமாயிருக்கறது. அது: 
அரிசியை விட மேலான து. வட இரச்தியாவிலிருக்கும்‌ சீக்கியர்கள்‌ ரஜபுத்தி 
7.ர்கள்‌ மு. தலானோர்‌ முழுக்கோ துமை மாவைச்‌ சப்பாத்தி செய்து பாலுடலும்‌ 
காய்கறிகளுடனும்‌ சேர்த்துச்‌ சாப்பிடுகிருர்கள்‌. ௮ தனால்‌ அவர்களுக்குத்‌ 
தேகத்தில்‌ நல்ல இடமும்‌ காரியத்தில்‌ சுறுசுறுப்பும்‌, களைப்பின்மையும்‌ 
டை தரியமும்‌ இருக்கிறது. அரிச சாப்பிடுபவர்களான வங்காளிகளிடத்தும்‌ 
மதராஹிகளிடத்தும்‌ இக்குணங்களை காம்‌ காண்பதரிது. அவர்களின்‌ சாப்பாடு 
அரிசி, அவர்களுக்குத்‌ இடமும்‌ சுறுசுறுப்பும்‌ அதனால்‌ ம ற்றவர்களைவிடக்‌ 
குறைந்தேயிருக்கிறது. கோதுமை அத்தாமாவை வாங்கி சாப்பாத்து செய்து 
சாப்பிட்டால்‌ அது ஆரோக்யத்தையும்‌ பலத்தையுங்‌ கொடுக்கும்‌. ன சி 
பழங்களும்‌ காய்கறிகளும்‌, 
இவற்‌ றச்‌ சாப்பிடுவதால்‌ ஜீவாதாராமான சத்துக்கள்‌. யாவும்‌ : நமக்குக்‌. 
கிடைக்கின்றன. பழங்களிவிருக்கும்‌ படியான உட்புகளெல்லாம்‌ சமது சத்‌ டக ப 
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திற்கு அ.இகமான பலத்தையும்‌ வலிமையை கொடுக்கின்றன. இம்மாதிரி 
யான உப்புகள்‌ உடம்பில்‌ சேராமற்‌ போனால்‌ உடம்பில்‌ பலவித வியாதிக 
ஞுண்டாசன்றன. காய்கறிகளை வேசகவைப்பதனால்‌ அவற்றிவிருக்கும்படி 
யான உப்புகளெல்லாம்‌ வெளியே போய்விடுூன்‌ றன. ஆகையால்‌ அவற்றைப்‌ 
பச்சையாகவே சாப்பிடுவது மிகவும்‌ நல்லது. 


.. பானங்களுள்‌ கடவுள்‌ கொடுத்த ஜலத்தைவிட மேலானதில்லை. ஈமது 
உடம்பில்‌ ஜலம்‌ 100-க்கு 80 முதல்‌ 90 பங்கு வசை ஜலம்‌ இருக்கிறது. 
காபி, டீபோன்றவை உணவுப்‌ பொருள்களல்ல. அவை நமக்கு ஈரம்பு சளர்சச 
யையும்‌ தளர்சரியையுமே யுண்டாக்குசன்றன. அவற்றால்‌ ஈமக்கேற்படுவது 
கெடுதலே ஒழிய ஈன்மையல்ல. அதற்குப்‌ பதிலாக ஈம்‌ நாட்டில்‌ பழக்கத்திலி 
ரு$துவரும கோதுமைக்‌ காமி, ஆவாசம்பூ காபி முதலியவற்றைச்‌ சாப்பிடுவது 
நலம்‌. சாராயத்தை எக்காணத்சைக்கொண்டும்‌ தொடக்கூடாது. மற்றெல்லா 
விஷங்களிலிருந்தும்‌ இறர்தவர்களின்‌ எண்ணிக்கையை விட சாசாயத்தி 
லிருக்து இறந்தவர்களின்‌ எண்ணிக்கை மிகவும்‌ அதிகம்‌. சாராயத்தைக்‌ 
குடித்தால்‌ நமது ரத்தத்தில்‌ இருக்கும்படி யான ஈமது நண்பர்களும்‌, காப்பாளர்‌ 
களமான வெள்ளை ' கார்ப்பசுல்ஸுகள்‌' பமலமற்றுபோசின்றன. அதனால்‌ 


நமது ஹிருதயமும்‌ பலஹீனமடைந்து பலவிதமான வியாதிகளும்‌ ஏற்படு 
தின்‌ அம 


அடிக்கடி பட்டினி இரமமாக இருந்து வர்தால்‌ அது ஈமது குடலுக்கும்‌ 
மற்றும்‌ உள்ள அவயவங்களுக்கும்‌ ஒய்வைக்‌ கொடுத்து அவற்றை மறுபடியும்‌ 
வேலைக்குத்‌ தயாராயிருக்கும்படி செய்கிறது. அதனால்‌ மனிதன்‌ அ.திகராள்‌ 
வாழ முடியும்‌. 


அகவே நாம்‌ இடகாத்திரர்களாய்‌ சோயில்லாமல்‌ நீடுழி வாழவேண்டு 
மாளால்‌ என்ன செய்யவேண்டும்‌ 2? நல்ல (தண்ணீர்‌ வசதி சுற்றுப்பக்கச்‌ 
சுகாதாரம்‌ இவை அவயம்‌. நாம்‌ நம்மால்‌ கூடியவரையில்‌ 'இராமார்தரங்‌ 
களில்‌: காத்றோட்ட முள்ளவிடத்தில்‌ வத்து வாவேண்டும்‌. ஆடம்பரமற்ற 
பழக்க வழக்கங்களையும்‌ வாழ்க்கையையும்‌ கைக்கொள்ளவேண்டும்‌. திறுவா்‌ 
வர்களுக்கு எப்பொழுதும்‌ புஷ்டியைக்‌ கொடுக்கும்‌ உணவால்‌ தியாகக்கொடு 
க்கவேண்டும்‌. அறைவயிற்றுக்குத்‌ இன்பதும்‌, வயிறு புடைக்கத்தின்பதும்‌ 
இரண்டும்‌ நாளடைவில்‌ வியாதியையுண்டாக்கி ஆயுளைக்‌ குறைத்து விடுசன்‌ 
தன. சமது உடம்பு 28, 20-வயது வரையில்‌... வளர்ந்‌ ௮. அருன்றது. : அப்‌ 
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போது தான்‌ நல்ல புஷ்டியைக்‌ கொடுக்கக்கூடிய உணவைச்‌. . சாப்பிடவேண்‌. 
டும்‌. அதன்‌ பின்பு காம்‌ அவ்வளவு அதிகமாக சாப்பிட வேண்டியதில்லை; இ 
சாதாரணமாக அசேகம்‌ தாய்மார்களுக்குத்‌ தம்‌ குழச்‌ை தகளை: எப்படி. வளர்ப்‌. 

பது, ஆகாசம்‌ கொடுப்பீது என்பதே ்‌ தரியாமலிருக்கி றது. அடிக்கடி. கூழ்‌. 

தைகளுக்கு வெள்ளை அரிஏசசாதம கொடுப்பதையும்‌ மிளகு ரசம்‌ ஊருகாய்‌ 
சர்க்கரை பதார்த்தங்கள்‌ கொடுப்பதையும்‌ நாம்‌ எவ்வளவோ தடவை பாரத்‌ 
இருக்கிறோம்‌. - இவைகளில்‌ 'குழர்தைகளுக்கு உடம்பு. எலும்பு - 172 தலியவை 

"களுக்கு புஷ்டியையும்‌ பலத்தையும்‌ . கொடுக்கும்‌ ... படியான பதார்த்தம்‌ எது. 
வுமே கிடையாது. அம்மாதிரியே மாணவ மாணவிகள்‌ -விடுதியிலும்‌ அவர்‌. 
களுக்குச்‌ சரியான ஆகாசம்‌ கொடுக்கப்படுவ தில்லை. அவர்களுக்கும்‌ பால்‌, 
வெளுக்காத ௮௪), அதனிலும்‌ மேலானது கோதுமை மாவால்‌ செய்த சப்‌: 
பாத்‌, கோழி மூட்டை, பழுப்பு ரொட்டி, னோகள்‌ வெள்ளரித்‌ தக்காளி 
கோசம்பேரி முதலியவைகள்‌ கொடுக்கப்‌படவேண்டும்‌. சத்தில்லாததும்‌ த்குதி 
யற்றதுமான உணவைச்‌ சாப்பிடுவதனால்‌ புத்தி மழுங்க சுறுகறுப்பில்லா 
மல்‌ போறது. பள்ளிக்கூடங்களில்‌ படிக்கும்‌ நூற்றுக்கணக்கான மாணவ. 
மாணவிகள்‌ இச்சத்தற்ற உணவையுண்டு சக்தியற்றவர்களாய்த்‌ தமது 
பாடங்களைச்‌ செவ்வனே படிக்கமுடியாமல்‌ பிணிவாய்ப்பட்டு க்யசோகத்‌ 
தாலும்‌ மற்றும்‌ பல நோய்களாலும்‌ பீ டி.க்கப்‌பட்டுக்‌ கஷ்டப்படுகிறார்கள்‌, : 
சடுவயதுள்ளவர்களில்‌ அகேகர்‌ மாமிசம்‌, சர்க்கரைப்‌ பண்டங்கள்‌ போன்ற 
வற்றை ஏராளமாகச்‌ சாப்பிட்டுத்‌ தங்களது ஜீரண யர்‌.இரங்களைக்‌ கெடுத்து 
நீரிழிவு, ஹிருதய சம்பர்தமான வியாதிகளை வருவித்‌ துக்கொண்டு தங்களது 
வாழ்நாளைக்‌. குறைத்துக்‌ கொள்ளுகிறார்கள்‌. அவர்கள்‌ மித தமாகச்‌. சாப்பி ட்டு 
அதிகமான தேகப்பயிற்சி செய்தால்‌ அவர்கள்‌ நீண்டகாலம்‌ ்‌உயிரோடி 


ருக்கலாம்‌. 


இந்த இருபதாம்‌ தூற்றாண்டில்‌ ஜனங்கள்‌ வரழ்வில்‌ ஒரு. அதிவேகமும்‌ 
அவசரமும்‌ இருப்பதை யாவருமரிவர்‌. அ தனால்‌. மூளையும்‌ மரம்புகளும்‌. அ இக 
மான வேலை செய்ய. "வேண்டியிருப்ப தால்‌ சமயம்‌ ெைத்தபோதெல்லாம்‌ 
களைத்துப்போன மூளை நரம்புகளுக்கு ஒய்வு கொடுத்த அவை. முன்போல்‌. 
தறுசுறுப்பாக வேலை செய்வ தற்கு வேண்டிய செளகரியத்‌ை த நாம்‌. கட்டாயம்‌ 
ே தடிக்கொள்ள வேண்டும்‌. அவர்கள்‌ மூளைக்குப்‌. படி.ப்பினால்‌ 'ஏற்படும்‌' 
களைப்பும்‌, புஷ்டியற்ற உணவும்‌ அவர்கள்‌ ே தகாரோச்யத்தைக்‌. கெடுத்த 
வீ. த. ஆ தலால்‌, உபாத்தியாயர்களுக்ும மாணவ விதி அதினரிகளுச்‌ 
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கும்‌ இவ்விஷபமாக: ஒரு பெரும்‌ பொறுப்பு ஏற்பட்டிருக்கிறது. ௮ தாவது 
அவர்கள்‌ மாணவர்களின்‌ உணவு விஷய.த்தில்‌ வேண்டிய சீர்திருத்தச்தைச 
செய்யக்‌ கடமைப்பட்டிருக்கறர்கள்‌. உடம்பைப்ப்போலவே மனதிற்கும்‌ 
. சற்றுநேரம்‌ பிரதிதினமும்‌ ஓய்வு கொடுத்த தால்‌ தான்‌ மூளை தீன்‌ வேலையைச்‌ 
சரிவரச்‌ செய்யும்‌ 


நாம்‌ ஒய்வு எடுத்‌.துக்கொள்வதால்‌ உடம்பிலிருக்கும்படி யான சக்தி நிலை 
நிறு ச்தப்படுறது. அம்மாதிரியே மெளனமாயும்‌ சாந்தமான மன துடனும்‌ 
கடவுளைத்‌ இயாணித்தால்‌ நமது மனது உடம்பு முழுதும்‌ பரவும்‌ ஒரு பெருஞ்‌ 
சக்தி ஈமது உடலை பூரிக்கச்‌ செய்து பலத்தையும்‌ தைரியத்தையுங்‌ : கொடுக்‌ 
கும்‌; மளிதனின்‌ உடல்‌ மனது ஆத்மாபோன்ற மூன்றையும்‌ பரவசப்படுத்தி 
நம்மை எப்பொழுதும்‌ சிரஞ்சீவிகளாக்கும்‌. கடை௰யொகக்‌ கூறுமிடத்து சாம்‌ 
நீடுழி -வாழவேண்டுமானால்‌ நாமேதான்‌ அதற்குத்தகுந்த வழியைச்‌ தேடிக்‌ 
கொள்ளவேண்டும்‌. நாம்‌ தற்காலத்தில்‌ அனுசரித்துவரும்‌ பழக்க வழக்சங்களே 
ஈம்மை அ௮.இகராள்‌ உயிரோடிருக்கவோ அல்லது சிறுவயதில்‌ இறக்கவோ 
செய்கன்றள. சிறுவர்கள்‌ சக்ரெட்டுப்‌ பிடிப்பது ஒரு: கெட்ட வழக்கம்‌. நாம்‌” 
பலவித நோய்களால்‌ வருந்துவதும்‌ சிறுவயதில்‌ மரிப்பதும்‌ கடவுள்‌ செயல்‌ 
என்றும்‌, முற்பிறப்பில்‌ செய்த பலன்‌ என்றுளஞ்‌ சொல்வது அறியாமையே 
யாகும்‌. மன ஏக்கம்‌, விசாரம்‌, கஷ்டம்‌, நரம்புகளுக்கு அ இகமான வேலை 
களைப்பு இவைகளெல்லாம்‌ உடலின்‌ அலுவல்களை சரிவச்‌ செய்யாமல்‌ தடுத்து 
மலச்சிக்கல்‌ அஜீரணம்‌ போன்ற கணக்கில்லா வியாதிகளை உண்டாக்கு 
தின்றன ௨டம்பை உள்ளும்‌ புறமும்‌ சுத்தமாக வைத்துக்கொள்ளவேண்டும்‌. 
எண்ணெய்‌ தேய்த்து ஸ்நானஞ்‌ செய்தால்‌ வெளியிலிருக்கும்படியான அழுச்‌ 
குப்‌ போறது. உடம்பு சுத்தமாகிறது. எல்லாவற்றுனும்‌ ஆரோக்யத்தித்கு 
அடிப்படையான து என்னவென்றால்‌) புஷ்டியுள்ளதும்‌ ஏற்றதுமான ஆசாரம்‌. : 
நன்றாகப்‌ போஷித்து வளர்க்கப்படும்‌ உடம்பில்‌ எல்லா உணர்சசிகளும்‌ 
புலன்களும்‌ நல்ல நிலைமையிலிருப்பதால்‌ ௮:;தனால்‌ எவ்விதமான வியாதியும்‌ 
அவ்வுடம்பை பாதிப்பதில்லை. சிறுவர்கள்‌ புஷ்டியைக்‌ கொடுக்கக்கூடிய 
உணவைத்‌ தாராளமாகச்‌ சாப்பிடவேண்டும்‌. வயதானவர்கள்‌ வேண்டிய 
அளவு சொற்ப்பணவை யுண்டு களை ப்பாறி வர்‌ தால்‌ ௮இ௧ நாள்‌ உயிரோழடி. 
ருக்கலாம்‌ என்‌ (பதில்‌ கொஞ்சமும்‌ சர்தேகங்‌ இடையாது. ப 
[19-2-40ல்‌ காரைக்குடி தேசீய சுகாதார வாரக்கோண்டாட்டத்‌ 
தின்போது நிகழ்த்திய சோற்பொழிவு ] 
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ன ட்‌ ்‌ ட்ட 
ஏ ந்தர்‌ ்‌ ்‌ 
2 ர ரக 
ஜு... ட 
ர்‌. 
க்‌. இ 
ச்‌ ஞு ப்‌ 


& இரசக்‌ ஒயாது ௦ 110. 
0௦01741௦௩5 





00ர்கம்ம்கத்‌ 820124 0%30$275 ௰ு 1௧5 ௦4 1பிதுர்‌டி 
70௨015 ௦4 பெரர்க்மள ௨௫ம்‌ $ 0 வத௦ ௦1 ன 
ஷய ம$ க வாவ, 
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ரு ரு று வைட கனத குவாடாறு முனு ஞுனனாது முனனாது ஐவ னு ப 
| ட்டி 


ஞு 6 


1 வைனை வட்ட கண்ணை கட்டர்‌ 
82 "கிக்க ையந்கை னையை 


ந. ப ப உயர்தர 
௪ இ ஸ்‌ டி மாத வேளிமீ? 





உலகத்தில்‌ வேளிவரும்‌ பத்திரிகை, புத்தகங்‌ 
களில்‌ உள்ள உயர்ந்த கட்டரை, கதை, கவிதை, 
நாடகம்‌, சயன்ஸ்‌, மருத்துவம்‌, முதலியவற்றின்‌ 
சாரம்‌, புத்தக மதிப்புரை இன்னும்‌ பல விஷயங்க 
ளுடன்‌, 


இன ட்டது இட்ட; இட்டு விவக 


வருட சந்தா: ரூ. அறு . 
சனிப்பிரதி அணு: எட்டு 


6 - பேண்களின்‌ 
1) /வஇ₹ழஞஷக்‌ 


புத்தகம்‌ 


பட்டன) (வட்ட) 


பதிப்பாகிரியர்‌: 6 குகப்ரியை ச 


ப பல ட நகர அனவ வட க] பவட எனககக (5 இலன்‌ ஜேபி ஞுக்டு ன: இன்‌ ண்ட 


(மேதல்‌ மவ 


6 
குடும்பப்‌ பாதுகாப்பு, வீட்டு வேலை. குழந்தை 
வளர்ப்பு. குழந்தை மனே தத்துவம்‌, சமையல, 
மநத்துவம்‌, தையல்‌, எம்ப்ராய்டரி, கதை, 


அதை 
சதக துவக, * ஓாவனிககை வகைல ம. 


கட்டுரை, சயன்ஸ்‌ மதவியன. வநடத்‌ 
தில 12 புத்தகங்கள்‌ வேளிவரம்‌. 


12 புத்தகங்களும்‌: ரூ. பன்னிரண்டு 
உ. . ட கதைப்‌ 


புத்தகம்‌ 


பதுப்பாகரியா: இ, நா. சுப்ரமணியம்‌ 
கதை, வங்க நாடகம்‌ பூதலியன. வநடத்தில்‌ ' 
12 புத்தகங்கள்‌ 


ட்‌ பகைக்‌ உ ஜிட்டு இடம) இடம; வட 0 


12 புத்தகங்களும்‌: ரூ. ஒன்பது 


சக்தி காரியாலயம்‌ 


வண்டை 
ளன. 
ட ன்‌ 


ந கோ இல்‌: 


ரரயப்பேட்டை சென்னை 


இ (ூூ,ஃ-௮கவ)௮௨-- அவையவை - ௮௨ ௮வகை வி ப 
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